: rodina a zdravie :

Jod je stopovy prvok, ktory dnes
zaznava a podcenuje konvenéna
medicina i verejnost, a to napriek
bohatej a pozitivnej histoérii. Pritom
mnohé zdravotné problémy mézu
mat povod prave v deficite jodu.

FUNKCIE JODU

Organizmy v celom rozsahu Zivej prirody
potrebuju jéd pre svoje biologické funk-
cie. V Tudskom tele je j6d napriklad akti-
vatorom dolezitych horménov a zapdja sa
aj do antioxidacnej retaze — zneskodniuje
hydroxylové radikaly, ktoré by mohli po-
$kodit DNA, a zvySuje odolnost bunkovych
stien, ako aj celkovii antioxida¢ni kapaci-
tu plazmy. [1][2][3] [4] [5]

Zucastriuje sa na apoptéze — riadenej
bunkovej smrti, preto je ddlezitou sticas-
tou ochrany pred poskodenymi alebo ne-
ovladatelnymi bunkami, ako st napriklad
nadorové alebo infikované bunky. [1] [6]

J6d potrebuju vsetky
tkaniva tela, ale najviac
Stitna zlaza, ktord ma aj najvacsiu
schopnost jeho akumulacie. Je uz menej
znéme, Ze vysoku spotrebu jédu maju
aj prsné Zlazy, vajecniky, Zaltdok, pecen,
plica, choroidny plexus (,vyrobfia“ mozgovo-
-miechového moku), tukové tkaniva, kiby, koza,
kosti, nadoblicky, artérie, srdce, oblicky, placenta
a konec¢nik. Dr. David Brownstein vtipne pise:
.Prsia a §titna Zlaza nie su jedinymi spotrebitelmi
jédu. Potrebuje ho prostata, traviaca sistava,
slinné Zlazy, kosti a spojivové tkanivo. Ak
mate niektory z tychto organov a chcete
ich udrzat zdravé, mali by ste zaistit
dostato¢ny prijem jodu.”

[6]

NEDOSTATOK JODU

Nedostatok jédu sa, pochopitelne, najviac
prejavi v orgdnoch, ktoré ho potrebuju
najviac. Najznamej$imi dosledkami si
rozliéné poruchy Stitnej zlazy — jej nedo-
statocnost alebo hyperaktivita, autoimun-
na tyreoiditida a iné.
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Lenze j6d potrebuju pre svoju spravnu
¢innost prakticky vsetky Zlazy v tele.
Jeho nedostatok sa preto méze preja-
vit aj dalsimi priznakmi: [ 7] [8] [9] [10]
¢ sucha pokozka,

e suché odi,

e sucho v Ustach,

¢ oslabenie imunity,

e nedostatok zalidocnej kyseliny
(achlérhydria), ¢o zvysuje riziko ra-
koviny zaltdka,

e cysty na vajecnikoch,

o fibrocystické ochorenia prsnych
zliaz, ktoré ¢im dlhsie pretrvavaju,

rakoviny. [1] [6] [11] [12] [13] [14]

Dr. Brownstein dopliia dalsie ochorenia
Casto suvisiace s deficitom jédu: rakovina
Stitnej zlazy, vaje¢nikov, maternice a pros-
taty, chronickd tinava a fibromyalgia. J6d
pouzival pri lie¢be dalsich ochoreni: ate-
roskleréza, Dupuytrenova kontraktira
(chronické ochorenie ruky charakterizo-
vané tvorbou uzlov a pruhov v dlani a na
prstoch), nadmernd produkcia hlienov,
hemoroidy, bolest hlavy a migréna, vysoky
krvny tlak, infekcie, keloidy, ochorenia pe-
Cene, nefroticky syndrém, slinné kamene,
Peyronieho choroba (abnormdlne zakrivenie
penisu spdsobené tvorbou fibréznych jazvovych
tkaniv), ochorenia prostaty, sebace6zne
(mazové) cysty, vagindlne infekcie. [6]

DOLEZITOST JODU
V TEHOTENSTVE AV DETSTVE

Dr. Brownstein uvdadza, Ze nedostatok
jédu pocas vniitromaternicového vyvoja
moze zapri¢init predc¢asny porod alebo
potrat a u deti moze spdsobit vrodené po-
ruchy, hyperaktivitu/ADHD, autizmus. To
neznamend, Ze deficit jédu je jedinou pri-
¢inou tychto problémoyv, ale v niektorych
pripadoch j6d pomohol k zlepseniu. [6]
Deficit j6du vedie aj k vdZznemu teles-
nému aj mentdlnemu zaostavaniu, ktoré
je najtazsie, ak nedostatok nastal pocas
vniitromaternicového vyvoja a prvych 2

rokov Zivota — nazyva sa kreténizmus. [7]
(15] [16] [17] [18] [19][20] [21]

Dokonca aj mierny deficit jodu
u tehotnych Zien (hladina
vmodi < 150 ug/l), ktory
je bezny aj vo vyspelych
krajindch, ma mera-
telny vplyv na $kolské
vysledky ich potomstva.
Zena by mala mat
dostatok jédu uz pred
otehotnenim. [6] [22]

(23]

HISTORIA JODU
J6d je historicky prvy stopovy prvok, pri
ktorom sa zaznamenal suivis so zdravim. Uz
8 rokov po jeho objavent, v roku 1811, zistil
$vajciarsky lekar Jean-Frangois Coindet, ze
j6d je tcinnd zlozka morskych rias a lieci
strumu. Zapadna medicina v tomto bode
konec¢ne znovuobjavila know-how siahaji-
ce do dias starovekého Egypta ¢i Grécka.
Jeho pozorovania sa potvrdili a nadse-
ni lekarski priekopnici zacali j6d (Lugolov
roztok alebo jodid draselny) pouZivat nie-
len pri lie¢be ochoreni Stitnej zlazy (vra-
tane hypo- a hypertyredzy), ale aj najroz-
manitej$ich inych ochorent, a to v davkach
desiatok az stoviek mg denne, ¢asto velmi
aspesne. Nevedelo sa, ¢o jod vlastne robi,
ale nieco evidentne robil a bolo to dobré.

Toto gene-
ra¢né poznanie
sa zachovalo az do
neskorého 20. storocia a starsi
lekari si eSte dodnes pamaétaju
¢eski mnemotechnickd pomécku:
,Nevis-li, co pacientovi dati, pre-

depis kalii iodati.” (pozn. = jodid
draselny) Podobné verse sa na

lekarskych fakultach tradovali
bez obmedzeni reci, hranic
a statov. [6] [14] [16]

[24]

Napriek tomu trvalo vyse 100 rokov, kym
vlady vyspelych krajin zaviedli jodidaciu

Nedostatok
jodu u deti moze
sposobit nedostatoc-
nu tvorbu rastového
hormonu a zaostava-
nie vo vzraste. [6]

kuchynskej soli: Svajiarsko - rodisko Dr.
Coindeta —v roku 1922, a v Ceskosloven-
sku sa to podarilo az v roku 1947. [28]
Toto opatrenie sice s velkym mes-
kanfm, ale predsa, potlacilo vyskyt
jednoduchej strumy a kreténiz-
mu a s ciefom ich prevencie bola
stanovena odporucand dennd
davka (ODD). [1][17] [21] A to
bol koniec: ako to uz v oblasti
konvencnej mediciny byva, tento
uspech — zniZenie vyskytu tazkého
deficientného ochorenia — sa pova-
zoval za bodku za celou problematikou.
Tak ako pri ostatnych vyZivnych latkach,
o ktorych sme pisali v minulosti, ani pri
jéde sa zdravotné autority nezaoberali
dosledne otdzkou, aké su skutocné potre-
by Iudského tela a aky hlbsi vfznam ma
j6d pre zdravie. [6] [17] Pozri aj Dieta 10 -
11/2022 az 2 - 3/2023. [34]

VLCi STRACH

A potom, za dozvukov svetovej vojny, prisla
tazka rana v podobe ¢lanku dvojice auto-
rov Wolff a Chaikoff (1948), ktori tvrdili,
7e vysoké davky jédu vedi k zniZeniu tvor-
by horménov §titnej Zlazy a k hypotyreéze
(nedostatoc¢nej funkcii Stitnej zlazy). [25]
Svoje tvrdenie zalozili na chybnej inter-
pretacii experimentu na zvieratich a na
osobnych Spekuldciach. Nikdy sa im ho ne-
podarilo vedecky preukdzat. [26] Napriek
tomu bolo vieobecne prijaté, dostalo sa do
ucebnic a vi¢sina lekdrov ho dodnes pova-
7uje za fakt. Dosledky boli katastrofilne.

Medicina podlahla selektivnej jédofo-
bii. Bezpe¢ny a tcinny anorganicky jod
sa stal neziaducim, jeho miesto ¢iasto¢ne
prevzal radioaktivny jéd alebo nové, pa-
tentované syntetické chemikalie (napr.
amiodarén), zvy¢ajne velmi toxické, a ich
nebezpecnost sa alibisticky pripisovala
atému jédu, ktory obsahovali. Vyskum
funkcif a lie¢ebnych moznosti jédu sa za-
stavil. [17][26] [27][29]

Dr. Guy Abraham, profesor endokri-
nolégie, gynekolégie a pérodnictva na
UCLA School of Medicine, bol prvy, kto
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sa odvazil nielen spochybnit, ale dosledne
vyvratit ,, Wolffov-Chaikoffov efekt®, ktory
oznacil za medicinsky mytus. Preukazal,
ze j6d je velmi bezpecny; hypotyreézu nie-
lenze nespdsobuje, ale, naopak, lieci (pri
spravnom sposobe nasadenia), a zacal ho
pouzivat v endokrinologickej praxi. Pod-
nietil hnutie ,jédovo-vzdelanych® lekdrov
za navrat j6du medzi dolezité vyzivné lat-
ky 1 medzi lieky prvej volby. [6] [17] [21]
[26][27][29] Hnutie sa v§ak nakoniec sta-
lo dspe$nym najma vdaka tisickam dspes-
ne vylie¢enych pacientov. Tejto téme, ako
aj konkrétnemu protokolu sa budeme ve-
novat nabuddce.

ODPORUCANA DENNA DAVKA

Ako uz zaiste tusite, tak ako pri ostatnych
vitaminoch, minerdloch a stopovych prv-
koch, aj ODD pre jéd 150 ug denne (220
az 250 pg u tehotnych a dojciacich zZien)
bola stanovend pre konkrétny a velmi
tdzky ucel, [1][17] [21] [28] ktorym nie je
uspokojenie dopytu tela, ale len prevencia
vazneho deficientného ochorenia — v tom-

to pripade jédovo-deficientnej strumy, hy-
potyredzy a kreténizmu. [1][17] [21]

Dr. Brownstein konStatuje, Ze na tie-
to ucely zvycajne ODD staci; nie vSak na
zabezpecenie optimdlnej funkcie titnej
zlazy, endokrinnej sudstavy ani imunity
a ochrany pred rakovinou. Spolu s dalsi-

mi ,,jédovo vzdelanymi“ endokrinol6gmi
navrhuje davkovanie podla dopytu tela,
ktorym sa budeme zaoberat nabudtce. [6]

JODIDACIA SOLI

Spomenuli sme, Ze vo vacSine krajin je
k dispozicii jodidovana sol. Toto je do-
lezité opatrenie, kedZe tretina sveta trpi
deficitom j6édu (vratane Slovenska). Defi-
cit jédu patri celosvetovo k hlavnym do-
vodom mentdlnej zaostalosti, zapri¢inuje
znizenie IQ priemerne o 13,5 bodu. [1][6]

Jodiddcia soli md v3ak aj tienistu
strdanku — vedie odbornd i laicku verej-
nost k tragickému omylu, Ze problema-
tika jédu je vyrieSena a netreba sa fiou
viac zaoberat.

V skutocnosti je jodidovand sol velmi
neistym zdrojom jédu. Obsah jédu v soli
sa li$i v jednotlivych krajindch. V dne$nom
globalizovanom svete nevieme, aky obsah
jodu mala sol pouzitd v receptiire spraco-
vanych potravin a ¢i vobec bola jodidova-
na (vyrobcovia potravin zvycajne nie si
povinni pouzivat jodidovani sol).

Balené soli od rdznych vyrobcov mézu
mat dost nepravidelny obsah jédu, ¢asto
sa drzia skor nizsieho davkovania v ramci
odporicaného rozsahu a pocas skladova-
nia jodid draselny vyprchava (sublimuje),
¢o sa zrychli po otvoreni vrecka a nasypani
do solnicky.

Okrem toho, ¢ast soli sa pouZiva pri va-
reni vo vode (napr. cestovin, zemiakov, ryze
apod.), ktorej vacsina sa vyleje. Spolo¢nym
vysledkom tychto okolnosti je, Ze skuto¢né
mnoZstvo jédu, ktoré ¢lovek skonzumu-
je z jodidovanej soli, mo6zZe byt podstatne
nizsie, nez sa predpoklada. Dalsie znizenie
konzumdcie jédu sposobilo heslo ,,menej
solit”, propagované ako sicast zdravej vy-
zivy a zdravého zivotného Stylu. [14] [30]

Napriek jodidacii
soli, tdaje z niektorych
krajin ukazuju narast deficitu
jédu. Napriklad v USA vzrastol
za 30 rokov vyskyt stredného az
vazneho deficitu (< 50 pg/I jodu
vmoci) z2,6 nall,7 % celkovej
populacie aaz 15 % u Zien; je
pozoruhodné, Ze rovnaky podiel
zien dostane pocas zZivota
rakovinu prsnika. [1] [6]
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PRECO NESTACITO, CO
STACILO PREDTYM?

Této otdzka je vzhladom na uvedené in-
formdcie celkom logicka. Skuto¢ne po-
trebujeme viacej jédu, nez bezne priji-
mame v strave?

Citatel, ktory je oboznameny s prob-
lematikou niektorych dalsich délezitych
vyzivnych latok (pozri Dieta 10— 11/2022
az2-3/2023), [34] s odpovedou nebude
mat problém - dno, niektoré latky ne-
dostdvame v strave v dostato¢nej miere.
Cim skor tento fakt prijmeme, tym skor
sme schopni prevziat zodpovednost za
svoje zdravie a vykonat kroky k ndprave
deficitu. KedZe nasa strava prevazne ne-
pochddza z mora a nasa kontinentédlna
poda je chudobna na jéd, potrebujeme
ho cielene dopliiat.

Dalsia logicka otazka znie: Preéo po-
trebujeme viac jédu nez nasi predkovia
pred 100 rokmi? Odpoved v struc¢nosti
znie: pretoze nase prostredie, strava i Zi-

votny $tyl su radikdlne odlisné. Pozrime sa
na to trochu podrobnejsie. [6]

Obsah jédu (a dal3ich stopovych prvkov)
v pode sa intenzivnym polnohospodarstvom
dlhodobo vycerpéava. Posledné generacie st
pritom vystavené mnozstvu chemikalii, na-
priklad pesticidom a konzervantom. Vzras-
tol prijem bromidov, ktoré sa mézu pouzi-
vat v polnohospodarstve ako moridlo osiva,
v pekarstve a priemyselne vyrdbanych napo-
joch. PouzZivaju sa aj ako spomalovace hore-
nia v ndbytku, stavebnych, technickych a in-
teriérovych materidloch. Fluoridy a bromidy
st stcastou viacerych lieckov. Tieto latky su
toxické a patria medzi tzv. strumigény — bra-
nia v spravnej ¢innosti stitnej zlazy. Navyse
zvySuju dopyt tela po jéde, ktory je potrebny
na ich detoxikdciu. Spomernme tiez toxické
zld¢eniny vo viadepritomnych plastoch, kto-
ré funguju ako endokrinné disruptory (po-
$kodzuja systém vnutornej reguldcie tela).
Jéd je potrebny aj na detoxikdciu toxickych
kovov, ako su olovo, kadmium, hlinik.
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Nikdy predtym nebol ¢lovek
masovo vystaveny takejto toxickej
zatazi.

Nakoniec spomerime este sedavy sposob
Zivota, ktory zatazuje organizmus a nepo-
skytuje dostatok moznosti na odbdranie

chronického stresu.

ZAVER

Predstavili sme si jéd — stopovy prvok,
o ktorom sa velmi mdlo diskutuje, no pri-
tom ma zasadny vplyv na zdravie. Povedo-
mie o jodiddcii soli vytvara vo verejnosti
mylnd predstavu, Ze tito uprava soli za-
bezpecuje dostatok jédu.

Deficit jédu sa prejavi poruchami ¢innos-
ti a degenerdciou zliaz v tele, a to v prvom
rade $titnej Zlazy, ¢oho dosledky su velmi
roznorodé — od chybajiicej energie, mozgo-
vej hmly cez emociondlne a kognitivne taz-
kosti, priberanie, poruchy srdcovej ¢innosti
atd. Mytus o $kodlivom vplyve jodu na $titnu
zlazu viak vytvara predsudky v odbornej ve-
rejnosti a brani déinnému rieSeniu.

U zien dochadza pri deficite jodu aj
k ochoreniam prsnikov a vajec¢nikov. Ko-
ne¢nym Stadiom dlhodobej degeneracie
moze byt rakovina.

Tymto témam, ako aj podrobnostiam
o uzivani j6du sa budeme bliZsie venovat
nabudtce. Ak tieto informdcie potrebuje-
te sirne a s vi¢simi podrobnostami, ndj-
dete ich v literatiire, v kapitole J6d. [24]

Pokusili sme sa zhrnut najdoleZitej-
Sie fakty pre pochopenie funkcif jédu
a jeho potencidlu na podporu zdravia.
Otvorili sme pritom odborné nazory le-
kdrov mensinového pridu v medicine,
ktory oponuje stic¢asnému prevlidaji-
cemu konsenzu. Tento ¢ldnok ma len
informacny charakter, nie je lekdrskym
odportcanim a nenahrddza lekarske
vySetrenie ani konzultaciu konkrétnych
zdravotnych okolnosti s lekdrom.

Mgr. Peter Tuharsky
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